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Cukier nie musi prowadzic¢ do otylosci

Od lat nie cichnie dyskusja na temat cukru. Jego przeciwnicy obarczaja go wina za nadwage,
cukrzyce, prochnice, osteoporoze i wiele innych zaburzen. Te krzywdzace oskarzenia
zrodzily mity, ktore trzeba wreszcie obali¢ - uwaza specjalista ds. zywienia Agnieszka
Piskala. Autorka raportu ,Uczymy jak slodzi¢” podkresla, ze produkty zawierajace cukier
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moga by¢ elementem zdrowej i zbilansowanej diety polaczonej z aktywnym trybem zycia.

- Od pewnego czasu w mediach pojawia sie bardzo duzo informacji na temat szkodliwego wptywu
cukru na organizm. Bledne to opinie, bo chociazby z fizjologicznego punktu widzenia, to wtasnie
cukry proste, czyli glukoza, sq dla naszego mézgu i miesni podstawowym paliwem energetycznym -
moéwi agencji Newseria Agnieszka Piskala, specjalistka ds. zywienia, autorka raportu , Uczymy jak
stodzi¢” .

Cukry proste, ktore naturalnie wystepuja w zywnosci, czyli chociazby w owocach, warzywach, cukrze
czy w mleku, réwniez moga by¢ czescia zbilansowanej diety. Wszystko jest kwestia ilosci,
czestotliwosci i okolicznosci ich spozywania.

- Swiatowa Organizacja Zdrowia ustalita pewne normy, jakie cukry i w jakich ilosciach dziennie
mozemy spozywac. Sq one inne w przypadku osob starszych niz na przyklad dla ludzi uprawiajqcych
aktywnie sport, poddanych duzemu wysitkowi intelektualnemu czy dzieci. Trzeba to swiadomie
kontrolowac i wiedzie¢ o tym -podkresla Agnieszka Piskala.

Dietetycy ttumacza, ze glukoza peini wiele waznych funkcji w organizmie cztowieka. Jest
wykorzystywana przez mozg oraz przez czerwone ciatka krwi jako jedyne Zrdédio energii. Zbyt wysoki
i zbyt niski poziom glukozy we krwi jest bardzo niebezpieczny dla zdrowia cztowieka. Brak badz zbyt
mata ilo§¢ cukréow w pozywieniu przyczyniaja sie do tego, ze zaczynamy odczuwac znuzenie,
nie mozemy skoncentrowac sie na wykonywanej pracy, jesteSmy rozdraznieni i $piacy, a podczas
wysitku fizycznego spada nasza wydolno$¢ fizyczna i szybciej sie meczymy. Ponadto brak
weglowodanow w pozywieniu powoduje wytwarzanie glukozy przez sam organizm, ale zachodzi to
kosztem zniszczenia biatek wchodzacych w sktad organizmu. Na skutek tego zmniejsza sie masa
miesniowa oraz dochodzi do ostabienia organizmu.

- Na temat negatywnego wptywu spozycia cukrow na nasz organizm jest bardzo duzo mitow, ktore
powinnismy obali¢. Jednym z nich jest to, ze cukier jest przyczynq otytosci. Oczywiscie, jesli
spozywamy duze ilosci cukru, to na pewno organizm wystawi nam za to rachunek. Jednak z badan
wynika, Ze cukry proste i stodycze wcale nie sq gtownq przyczynq otytosci wsrod Polakow -
podkresla Agnieszka Piskatla.

Statystyki Instytutu Zywnosci i Zywienia oraz GUS, ktéry publikuje informacje na temat produktéw
spozywanych przez Polakéw, jednoznacznie pokazuja, ze gtdwna przyczyna nadwagi i otylosci jest
nadmierne spozycie ttuszczéw. W diecie przecietnego Polaka powinny one stanowi¢ okoto 20 proc.
energii, natomiast na nasze talerze trafia ich dwa razy wiecej.

- Innym popularnym mitem kojarzonym z cukrem jest zarzut, Ze przyczynia sie on do préchnicy.
Chciatabym tu jednak zwrdci¢ uwage na fakt, ze sq przeciez osoby, w ktorych diecie on krdluje,
naduzywajq go, a mimo to majq tadne, zdrowe zeby i odwrotnie - ci, ktorzy go wyeliminowali, majq
problemy z préchnicq. Ja winie za to raczej nieodpowiedniq higiene jamy ustnej i temu powinnismy
poswieci¢ wiecej uwagi, zamiast deprecjonowac¢ cukry proste - wazne dla mézgu oraz miesni -
dodaje Agnieszka Piskata

W raporcie ,Uczymy jak stodzi¢” (powstalt w ramach zainaugurowanej w maju br. kampanii
edukacyjnej) omawiane jest zjawisko bardzo popularnego w Szwecji tzw. stodkiego dnia . Kieruje nim
nastepujacy mechanizm: przez szes¢ dni stodycze sa zakazane, a siddmego mozna ich zjesc tyle, na
ile dana osoba ma ochote. Zdaniem specjalistow takie rozwiazanie moze uaktywni¢ zly nawyk
zywieniowy.

- Ta metoda nie przyniosta dobrych efektow w sferze edukacji Zywieniowej, a jesli chodzi o samo



zaspokojenie stodkiego smaku, tez pozostawia wiele do zZyczenia. Bo ten jeden dzienn nadmiaru
fundowania sobie takoci bez ograniczen, zazwyczaj konczy sie niesmakiem i problemami. Jesli jednak
mozemy je zjesc tylko jednego, okreslonego dnia, to w pewnym momencie moze sie nasili¢ myslenie
o nich w kategoriach pocieszenia lub nagrody, a tu rodzi sie natychmiast ryzyko, Ze przylgnie do nas
zty nawyk, od ktorego trudno sie bedzie poZniej uwolni¢ - mowi Agnieszka Piskata

Czesto pojawia sie rdwniez stwierdzenie, ze cukier uzaleznia. Agnieszka Piskata tlumaczy, ze
uzaleznia¢ moze wiele rzeczy - alkohol, tyton, zywnos$¢ typu fast food. Generalnie uzaleznia nas to,
co sprawia nam przyjemnos¢. Moze to takze by¢ cukier lub stodkie przekaski, ale jesli znajdziemy
dla nich miejsce w zdrowej, prawidtowo zbilansowanej diecie, to bedziemy mieli i przyjemnosc¢ z ich
spozycia, a jednoczesnie poczucie kontroli nad iloscia stodyczy w codziennym menu.

Zrédto: www.newseria.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestosc¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.

Sl
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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